التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ٥‏ 


بسم الله الرحهمن الرحيم 


ام د رک رصا وسادا غلل يده الع ي آنا 
بعد: 

فإن الإنسان إذا أكثر الطعام لم يستطع له هضمًا» حيث يصاب 
بالتخمة وعسر الهضم» وقد يحدث أن تصاب المعدة فيفقد المرء 
شهیته للأکل» وإن تناول طعامًا م يستطع له هضمًاء فقد يصاب 
نتيجة لذلك بالإسهال أو الإمساك» كما أن الإسراف قي الطعام 
يؤدي إلى البدانة ومن ثم يتعرض الإنسان لأمراض القلب وارتفاع 
الضغط وأمراض الكلى والسكر. 

إن العادات السيغة والمفاهيم الاجتماعية الخاطقة قد تسيطر على 
بعض الأفراد» بحيث تصبح هذه العادات قيمًا احتماعية» ولو بجثنا 
عن أصل هذه العادات» لوجدناها تتمثل في هوى النفس وحب 
الفرر والقايك الاي 

ومن هذه العادات للمنافية للآداب الإسلامية عادة المبالغة يي 
الأكل إلى حد التخحمة والشره والبطنة بحيث يتناول الفرد الطعام 
عدة مرات في اليوم إلى حد الامتلاء والشبع. 

وذلك ولا شك يعد مرضًا وضررًا وإسرافا منهيًا عنه» إذ يجدر 
بالمسلم أن يعرف حدوده» ويلتزم هدى الرسول الكرم 5 وصحبه 
الكرام والسلف الصاح من التخحفف في الطعام والابتعاد عن الشره 


والنهم والجشع. 


: التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 


فقد ورد عن رسول الله بي قوله لأبي ححيفة رضي الله عنه: 
«كف عنا جشاءك» وك خا ى لن الرسول الله ل م أردف 
رسول الله قائلا: «فإان أطول الناس جوعًا يوم القيامةء أكنرهم 
شبعًا في الدنيا». 

كما أنه عليه الصلاة والسلام رأى رجحلا عظيم البطن» فأوماً 
إليه» ثم قال له: «لو كان هذا في غير هذا لكان خيرًا لك»؟ 

إن الهدي النبوي ينص على القاعدة الذهبية التالية: 

«ما ملا آدمی وعاء قط شرا من بطنه» بحسب ابن آدم 
لقيمات يقمن صلبه» فإن كان لابد فاعلاء فتلث لطعامه» وثلث 
لشرابه» وثلث لنفسه». 

وقد قال ابن قيم الجوزية -رحه الله- معلقا على هذا الحديث: 
إن مراتب الغذاء - كما يتضح من حديثه عليه السلام - نلائة: 

إحداها: مرتبة الحاحة» والغانية: مرتبة الكفاية» والغالغة: مرتبة 
الفضلة. 

كما ورد عن الفاروق رضي الله عنه قوله: «إياكم والبطنة في 
الطعام والشرابب فإها مفسدة للجسد. مورثة للسقم» ومكسلة 
عن الصلاة». 

ولذا قيل: البطنة تذهب الفطنة. كما ورد عن الشافعي -ر هه 
الله- قوله: ما أفلح “مين قط إلا أن يكون محمدًا بن الحسن الشيباني 
- صاحب أي حنيفة - رحه اللّه» فقيل له: 4 قال: لأنه لا يعدو 


التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ۷ 


العاقل إحدى حالتين: إما أن يهتم لآحرته ومعاده» أو لدنياه 
ومعاشه» والشحم مع الحم لا ينعقد» فإذا حلا من المعنيين صار قي 
حد البهائم» فينعقد الشحم. 

أما اليوم فيلاحظ أن الدنيا أصحبت عند كثير من الناس أكبر 
مهم ومبلغ علمهم فأصبح الطعام هم هدفا لا وسيلة راهم 
يبحثون قي الأسواق عن أنواع الطعام» ويسرفون قي قضاء أوقاقم 
في المحلات التجارية والأسواق» يشترون ما استجحدت صناعته 
واحتلف نوعه ولونه» وساعد على ذلك التطور الكبير في صناعات 
الأغذية» فترى أصناف الأجبان» وكذلك اللحوم والحلويات 
والمعلبات» وما فتح الله به على الناس قي هذا الزمان نما لم يشهده 
عصر سابق. 

وكان الأول والأحدر بم أن يراعوا هذه النعم» ويحافظوا 
عليها ويؤدوا حق شكرها» ويستهلكوها على الوحه المفيد النافع 
دون مبالغة أو إسراف أو شراهة تؤدي يمم إلى التخحمة ومن نم 
السمنة والبدانة: 

إن هتاك سلو كات اقتصضادية بذات :قن الظهور والاتشتار ف 
الجتمع الإسلامي 

تمغل عبئا اقتصاديًاء وها آثار ضارة على الاقتصاد الوطيء 
ينبغي أن یتصدی ها رحل الفكر والاقتصاد والسياسية. ت 
سلو كيات التخحمة وإدمان الشراء والاستهلاك الشره» أمثلة نموذحية 
لتلك السلوكيات الاقتصادية. 


۸ اللخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 


وارلا ناقلب اا خن داق ا اود 
تصرفات لا مبرر ها سوى العادات والهوى والتقليد والمباهاةء خحدمًا 
ومربيات وسائقين مستوردين من الخارج» واحتفالات مكلفة» 
ولا الا وا هال اجار ر ا جا و ا 
تثقل كاهل ميزانية الأسرة» وما ذلك إلا لتلبية دواعي الاستعراض 
الاحتماعي و حب الظهور. 

إن ظاهرة تخمة الاستهلاك وعادة الصرف والإنفاق غير اموجه 
من العادات والظواهر الي أدت إليها ظروف الحياة الجحديدة» نتيجة 
النقلة الاقتصادية ال مرت با جتمعاتنا» وقد ساعد على انتشار 
الثقافة الاستهلاكية عوامل عديدة منها: إغراق السوق بصنوف 
الكماليات والإعلان عنها بطريقة مثيرة» وكذا انخفاض الوعي 
الاستهلاكي لدى أفراد الجتمع» وعدم توجيه أفراد امجتمع منذ 
نعومة أظفارهم وتعويدهم على السلوك الاستهلاكي الرشيد 
المنضبط المهتدي بآداب الإسلام المنظمة للاستهلاك. 

ومن خلال دراسات وتحقيقات عديدة» تبين أن الإعلانات 
التجارية تمارس دورًا كبيرًا قي حداع المستهلك وني دفعه إلى المزيد 
E O O‏ 
بعينه» بل وتمارس الإعلانات دورًا ق تغليب البواععث الوجحدانيية 
كالتقليد وحب التميز والزهو. 

ويعد الإعلان مسثولاً إلى حد كبير عن تكوين عادات شرائية 
خحاطئة» إذ قد يعمد المعلنون إلى تشكيك الناس في سلع قديمة أو 


التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ٩‏ 


سلع حديدة في حوزتمم لم تستنفد» لينصرفوا عنها إلى شراء سلع 
جحديدة أخحرى. 

إن الكم المائل من الإعلانات الدعائية الي تزحر مما أحهزة 
الإعلام المرئية والملسموعة والمقروءة تي جميع دول العام هو أحد 
المقاييس الأمينة لنزعة الاستهلاك الي ألمت بالبشر في هذا الزمن. إذ 
يلجأ المنتجون إلى كل وسيلة متاحة لحث الناس على زيادة 
استهلاکهم. 

ولا يقتصر الأمر على الإعلانات والدعاية الجذابة وإنما تجاوزهما 
لل آسالیے ار مثل التسهيلات يقي عمليات الشراءء وهمل 
السلع إلى المستهلك في مقر سكنه أو عمله» وقي أساليب الدفع 
بالبطاقات والأقساط» ومكافأة المشتري كلما كثف من سلوكه 
اجون من ادل فة االمولكه السب التب العا ة 

وحقيقة الأمر» فكلما ازداد الاستهلاك كلما نمت حجحبال 
النفايات على وجه الأرض .عا تحويه من مواد مستعصية على التحلل 
واهضم» O EET‏ 

ونمة أنماط من الاستهلاك ينجم عنها تلوث البيغة مواد ضارة 
فج ل ك ا لات لرل ن فا العا 
ومشل الأدوية والعقاقير الي تنتهي فترات صلاحيتها. 


۱۰ اللخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 


ولذا قيل: الاستهلاك هو طوفان التلوث القادم. 

وقد ترتب على فشو الاستهلاك الشره وانتشاره ي اجحتمع» 
عدد من الآثار والنتائج الضارة مثل: انشغال العقلية الاستهلاكية 
لكثير من الطيبات والسلع» إضافة إلى التفكك الاحتماعي» نتيجحة 
بروز القيم المادية وسيادها. ولذا قیل: 

الاستهلاك يعد عائقا أمام التوجيه الاجتماعى الإيجاي. 


ومن المعلوم» أن أوحه السرف الباذخ أو غير الضروري» ينبغي 
على الأفراد والأسر من المواطنيين إعادة النظر فيها للتخلص من 
الأنغاط البذخية والاستهلاكية المفرطة ومظاهر المباهاة والتعالي 
المتمثلة تي مناسبات الأعراس والولائم والمآتم. 

ومن المعروف اقتصاديًا في كل دول العام أن أنسب وسيلة 
لتقريب القرارات الاستهلاكية للأفراد هي الرشد الاقتصادي المتمة 
قي الأسعار» بحيث تكون همذه الأسعار فعالية في التخالص من 
الاستهلاك التبذيري أو لأغراض التفاحر والمباهاة. 

لقد شاع ف دول غرب أوروبا: «لقد ولد الأمريكي لكي 
يشتري» وهذه عبارة تدلنا على عقلية الغرب الاستهلاكية» الي 
تنادي بالحرية والنفعية والملكية الخاصة غير المنضبطة» وإن كانت 
هذه العبارة صحيحة عند الغرب» فليس ها مصداقية مائلة عند 
الان ن المسلم ولد ی يعبد ربه» ومن تم يقوم .متطلبات 
الخلافة والعمارة» وسعيه في طلب المعاش وأكله وشربه ولبسه 
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وسائر أعماله كلهاء إذا صدقت النية وحاصت وابتغى المسلم وجه 
ربه» واتبع هدي نبيه عليه الصلاة والسلام فإففاعبادة من 
العبادات» وقربة من القربات» يثاب عليها ويجزى الحزاء الأوف» 
فالمسلم يأ كل ليعيش» ويعيش ليعبد ربه» في حين أن الكافر يأكل 
لیعیش» ویعیش ليأكل مصداقا لقوله تعالى: إن هُم إا کالنعام بل 
مم صل س 4 [الفرقان: [ تا اکر 


ارك لالا بل هم اض ۰ 

إن الشريعة الإسلامية ومن خلال الضوابط والتوحيهات الي 
افترضتها على نط الاستهلاك وسلوك المستهلك المسلم تمارس تأثيرًا 
مباشرًا ني تحديد نوعية الطلب وحجم واتحاهات نموه؛ وذلك يؤثر 
بالتالي قي حجم الموارد المطلوبة وتخصيصها لإنتاج الطييات الي 
تشبع احتياحات احتمع. 

إن ضوابط السلوك الاستهلا كي من حيث كراهية المباهاة 
والتظاهر» وتفضيل التقشف والبساطة والاعتدال في المعيشة» تؤدي 
بصورة غير مباشرة للحد من إنتاج السلع الكمالية أو السلع ذات 
الحتوى الترفي» حن يتحقق للمجتمع مزيدًا من النمو والرفاهية 
والاستقرار الاقتصادي. 


X% * * 


۱۲ التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 
أضرار التخمة 


إن موضو ع الطعام والشراب في تاريخ الأمة اللسلمة قلم 
قري فاص له تمد من الآيات افر اة و الأحاديت الثرية كما 
أن كتب الفقه» والرقائق» والمواعظ. والزهديات» والأحلاق تفرد 
أبوابًا للطعام والشراب» تنهى عن الحرمات» وتأمر باتباع الآداب 
الشرعية. 

أما اليوم فقد أصبح الطعام والشراب قي حياة أغلب الناس هُمًا 
وشرهًاء وإسرافا وتبذيرًا» ولذةء وغاية» تدر فى صناعة الأطعمة 
والأشربة الأموال» وتنصب الموائد المفتوحة ف البيوت والمطاعي 
ويجرى السباق قي إقامة الحفلات الباذحة. 

وانزلق عامة الناس إلى مساوئ التقليد الأعمى للأمم المادية 
المترفة» واتسمت حياة الكثيرين بالتكلف والإسراف قي ولائمهم 
وأعيادهم وحياقم. 

حي أصبحت أعيادنا مظاهرة باهظة الثمن ورمضاناتنا ي كل 
عام وا ا وا و و ا 

فتحول الغذاء إلى حطر رهيب» وارتفعت صيحات التحذير من 
مستقبل ينذر بالأحطار»ء وباتت الحاحة ماسة للأمن الاحتماعي 
والاقتصادي والغذائي وترشيد الإنفاق والاستهلاك. 

إن الإنسان كائن حي» يقوم بوظائف مهمة: عبادة الله م 
إعمار الأرض وإقامة مبادئ العدل والخير. وهذا يجعله بحاحة إلى 


التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ۳ 


الطعام» كي ينمو ويعيش ويتحرك ويعمل»› ويحتاج إلى اللاي إذ لا 
يستطيع الإنسان البقاء حيًا لمدة طويلة بلا ماء. 

فاستجابة الكائن البشري لغزيرة الطعام والشراب أمر فطري. 
كما أن الحافظة على القوام الغذائي المتنوع والمتوازن مع التوسط 
والاعتدال يمنح الإنسان في مراحل عمره جحسمًا قويًا وصحة دائمة 


ٍ 


ا 

إذ لا يكفي الإنسان في طعامه وشرابه أن يتناول نوعًا واحدا» 
فلابد من توافر الاحتياحات الأساسية مثل: الماءء» والسكريات» 
والبروتينات والشحوم» والدهون» والفيتامينات» وبعض العناصر 
لخدن 

إا کل ا سد به جوعه و شرت ما کن هه 
ظمأه» فإن هذا مطلوب عقلا ومندوب إليه شرعًاء لما فيه من 
حفظ النفس وصيانة الجواس. 

يقول يي الدين مستو ٿ كتابه: «الطعام والشتراب ابن 
الأعتدال والإسراف»: :اذا كانت التحمة قرض و ميت فان رمان 
عرض النفس ويفتر عن العبادة» أما الوسيطة فاا تنشط النفس 
وتظهر روحانيتها. فالاعتدال توسط بين التفريط والإسراف» وبين 
البخحل والإنفاق الزائد عن الحلال ف المأ كل والمشرب. 

N PP E 
الطعام والشراب» فقال عليه الصلاة والسلام: «الكافر يأكل في‎ 
سبعة أمعاءء والمؤمن يأكل في معي واحد» [رواه مسلم].‎ 


٤‏ اللخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 


قال حاتم الطائي ذامًا كثرة الأكل: 
كن أعطت بط سل 


ِن الاعتدال = إذن - هو التوسط بين الجحوع والتخمة» 
بالتقليل من كمية الطعام والشراب» دون أن ينقص عن حاجة البدن 
والعمل» وقي ذلك فوائد جمة منها: صحة الجسم» وحودة الفههم» 
وقوة الحفظ» وقلة النوم» وخفة النفس. قال بعض الحكماء: أكبر 
الدواء تقدير الغذاء. 

وق المقابل» فإن الإقبال على الطعام بشره زائدء يجعل الأغذية 
E O N O N‏ 
الباهظة» ويحضون أوقاتًا طويلة في الأسواق» يشترون ألوان الأطعمة. 
وهؤلاء الذين جعلوا همهم بطومم وأهدافهم ملذاقم وشهواققي 
يضنون بأموالهم عن مساعدة بائس أو إعانة فقير» فنتج عن ذلك 
بطون حائعة وأموال ضائعة. 

إن الإسراف والتبذير والترف والمباهاة سلو كيات استهلاكية 
حطرة» دحلت مع الأسف حياة الناس وشملت معظم حوانب الحياة 
المحتلفة» فهناك التنويع ني الأطعمة والأشربة في الدعوات العامة 
والمناسبات وولائم الأعراس الي تكلف أموالاً طائلةء وهناك الموائد 
المغتوحة المشتملة على أصناف عديدة» لقاء مبالغ محددة عن كل 
شخص وهناك الولائم اللخصصة قي حالات الوفاة والمآتم. 


فيا عجبًا من جحتمع يقيم الأفراح والولائم» والجتمعات المسلمة 
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تعاني من الأحزان والمآتم» وقديًا قال على بن أي طالب رضي الله 
عنه كلمته المشهورة: ما حاع فقير إلا ما تمتع غي. 

وورد عن القاضي عياض رحه الله قوله: إن كترة الأكل 
والشرب دليل على النهم والحرص والشره وغلبة الشهوة» وهي 
مت لاد لدا وا رة وطالب لااو اه و خاو الف 
أي فتورها. 

إن الإسراف في تناول الطعام والشراب يؤدي إلى احتزاففا في 
الجسم» وتحوها إلى لحم وشحم وبدانة وبطنة» تقعد بالإنسان عن 
كثير من أعماله ونشاطاته. وقدا قيل: البطنة تذهب الفطنة. 
وحكمته المأثورة: إياكم والبطنة فإما مكسلة عن الصلاةء مؤذية 
للجسم» وعليكم بالقصد قي قوتكم» فإنه أبعد عن الأشر» واصح 
للبدن» وأقوى على العبادة» وان ارال ل ی و شهوته 
على دینه. 
الرؤ م حين ستل ما تعد الأحمق فيكم؟ قال مسلمة: الف ا 

وكان فرقد -رحه الله- يقول لأصحابه ناصحًا: إذا أكلتم 
فشدوا الأزر على أوساطكم» وصغروا اللقم» وشددوا المضغ» 
ومصوا الماء مصاء ولا يحل أحدكم إزاره فيتسع معاه» وکا کل 


۱٦‏ اللخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 


وقد أجمعت الأطباء على أن رأس الداء إدحال الطعام على 
الطعام» وقالوا: أكثر العلل إنما يتولد من فضول وزوائد الطعام. 


إن مراتب الطعام والشراب (الغذاع) كما قسم ذلك ابن قيم 
الجوزية ر حه الله في كتابه «الطب النبوي» مراتب ثلاتة: مرتبة 
الحاحة» ثم مرتبة الكفاية» وأحيرًا مرتبة الفضلة. 


وللأسف ففي رمضان تزداد مصروفات الأسر لحابمة الشراهة 
الاستهلاكية ونم التسوق والإنفاق المرتفع» إذ يتحول النوم إلى 
النهار» والأكل والزيارات والتجوال في الشوارع وارتياد المتنزهات 
إلى الليل» ويستهلك الفرد تي وحبي الإفطار والسحور أضعاف ما 
کان پستهلکه في ثلاث وجبات قبل حلول رمضان المبارك حئ 
أصبح مألوفا ق أمسيات شهر رمضان كثرة حالات الإسعاف 
بسبب التخحمة على موائد الإفطار. 

وكم يلحق الأفراد والأسر في عصرنا الحاضر من مشكلات 
وأحطار» وهم يلهثون وراء تقليد بعضهم بي إقامة الحفلات»› 
وتكلف المناسبات» والخروج إلى المطاعم حيث الموائد المفتوحة» 
والمبالغة في تناول الأطعمة والأشربة بلا قيود ولا حدود في كل 
شور ال ون رمان اة 

وحتامًا أقول: إن الاعتدال يؤدي إلى وفر اقتصادي في حياة 
الفرد والأسرة» وإلى قوة مالية وتحارية في حياة الدولة والأمة. 
وصدق الله القائل: لإوَالِين إذا أثفقوا لَمْ رفوا وم قروا 
ركان بين ذلك قَوامًا) [الفرقان: .]٦۷‏ 


* %* * 


التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ۱۷ 
التخمة في رمضان 


رمضان ذلك الشهر المبارك» شهر السلام والصيام» أحاله بعض 
المسلمين إلى شهر طعام» فكان حظهم في الاحتفال به والترحيب 
بقدومه هو جحرد تغيير مواعيد وألوان وأصناف الأطعمة الي يدسوما 
قي بطومُم غير عابثين وغير مدر كين للمرامي الأصيلة النبيلة من 
الصوم. 

إن لشهر الصيام مع الطعام نوادرًا وحكايات وأشعارًا وأحبارً» 
تصيبهم الحاعات في كثير من أنحاء المعمورة» فيتوحهون إلى العلي 
القدير بالشكر على نعمه الظاهرة والباطنة» ويقتصدون قي الطعام 
ويسارعون إلى الخيرات» فإمُم يفرطون قي التغذية. 

وأول مظاهر الإفراط قي التغذية في شهر رمضان زيادة أوزامم 
بصورة مفرطة» ونسوا أو تناسوا أن بعض المصحات العالمية تغارس 
عملية بحويع المرضي وبجحبرهم على الصوم والامتناع عن الغفذايى 
وذلك بغية الوصول بم إلى الوزن الطبيعي والصحي. 

يفول الأستاد عمد مارك ف كابة الرائع «بستان رمضان»: 
ليس من شك في أن الغذاء يعد من أهم الضرورات الحياتية. فلا 
غی عن الغذاء بألوانه لکل کائن حیى. 

نكما جل ات سات رغال فن الاد کل کے ےک فان 
كل شيء حي في حاحجة إلى الغذاء. 


۱۸ اللخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 


الوا رة عدت بعد رمو ا لر اتف و الا 
والأشنان (الصابون) والشبع. يقول الغزالي رحمه الله: «الأشنان 
ابتداع مستحسن من أحل النظافة» ووضع الطعام على الائدة لا 
بأس به» ونخل الدقيق تطييب للطعام ما لم يؤد إلى التنعم المفرط. 
وأما الشبع فهو أشد الأربعة» فإنه يدعو إلى تحريك الشهوة وتحريك 
الأدواء (الأمراض) في البدن. 

يحدثنا كتاب الموشى عن عيوب الآكلين» ويبين لنا ما ينبغي أن 
يعمد إليه الطاعم من آداب إذا حلس إلى المائدة: إن تصغير اللقمة 
خير» والترفع عن الشره والنهم خير» ومن آداب الطاعمين امم لا 
يأكلون الكرش ولا الطحال والرئةء ولا يأكلون الثريد (الخبز الملطخ 
عرق اللحم) ولا يتبعون الدسم» ولا بملعون باللقم أفواههم ولا 
يعجلون في مضغهم» ولا يأكلون بجانب الشدقين» ولا يزاوحون 

ا أوصى ابنه فقال: إذا كلت فضم 
E ASA E EY‏ 
قبل من هم أسن منك وأرفع منزلة» ولا تمسح بثياب بدنك. 

وجحاء رحل بجوارش (مهضم) إلى ابن عمر رضي الله عنهما 
فقال: ما هذا؟ قال: شيء يهضم الطعام. قال: ما أصنع به؟ انه ان 
علي الشهر ما أشبع فيه من طعام. 

وورد عن علي رضي الله عنه قوله: البطنة تذهب الفطنة. 


وقال ابن المقفع: كانت ملوك الأعاحم إذا رأت الرحل مما 


اللخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ۱۹ 


شرهًا أحرجوه من طبقة الجد إلى طبقة المزل» ومن باب التعظيم إلى 
باب الاحقار. 

دحل أحد الحمقى على الخليفة هارون الرشيد: في إحدى 
الليالي الرمضانية وهو يأكل» فقال له الرشيد: هل لك ق العشاء؟ 
فأجابه: اي صائم يا أهر لمن فساله الرشيد: أمواضصل أنت؟ 
فأجابه: لا ولکيٰ وحدت صيام الليل أسهل من صيام اللهار» 
وحلاوة الطعام قي النهار أفضل من حلاوته قي الليل. 

وورد عن القسطلان قوله: إذا شبع الصائم عند فطره فقد قصر 
فيما يقتضي المزيد من أجره» فالشبع يورث القسوة» ويوفر الجفوة» 
ويثير النوم» ويجلب الكسل عن الطاعة. 

وكان محمد بن الجهم وهو من رؤساء أهل البخل» يقول: 
وددت أن عشرة من الفقهاء وعشرة من الشعراء وعشرة من 
ا لخطباء وعشرة من الأدباءء تواطؤوا على ذمي واستحلوا شتمي»› 
حي ينشر عنهم ذلك في الآفاق» فلا يمد إلي امل آمل» ولا ينبسط 
نحوي رحاء راج. 

قال له أصحابه ذات يوم: إننا نخشى أن نقعد عندك فوق 
مقدار شهوتك» فلو حعلت لنا علامة نعرف يما وقت استحسانك 
لقيامنا؟ فقال: علامة ذلك أن أقول: يا غلام ... هات الغداء!!! 


FF * 


۲۰ التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 
التخمة والإسراف 


قال تعالى: لاوا طيعوا اَم المْسرفينَ ا يُفسدون في 
لاض ولا بُصلحون) [الشعراء: ١١٠٠ء .]٠١١‏ 

ولا عجب» فالإسراف على حد قول الشيخ أحمد يي الدين 
العحوز في كتابه «معالم القرآن قي عوالم الأكوان» هو علة زائففة 
وحطيئة جارفة» يأ بالضرر البالغ» والأذى الزائدء فتخحتل به 
الموازين» وتضطرب به المقادير» فينقلب الخير شرا والنفع ضرًا» فهو 
شر الأمور على الإطلاق» سواء أكان ذلك في الأقوال أو الأفعالء 
فالسعید من هجره وحا عنه أثره. 

الإسراف هو تحاوز حد الاعتدال في أي شيء من شؤون 
الحياةء وقد جعل الله هناءة الحياة في التنقل بين أضداد الحياة الي 
هي ليل ومار» ونوم ويقظة» وحركة وسكون» وتعب وراحة» 
وحوع وشبع» وأكل وشرب» وبطء وسرعة» وأمل وحذر... 

فإذا أحذ اللإإنسان من هذا مذا بقدر الضرورة من غير مبالغفة 
كان الاعتدال المحمود والتوسط المطلوب» وإذا بالغ ق الإقلال أو 
الإكثار ودحل في حدود الضرر كان الإسراف. 

وقد تحدث عن الإسراف أساطين العلم وأرباب الجحكمة» 
اداد ابات اران الو ر عاك الصطے ,ال ار اليف 
وأقوال الحكماء والبلغاء وأمثال العرب» فبينوا أضرار الإسراف. 


فالأطباء تصخرا يعدم الأسراف ي الكل والشرب جفاطا على 


التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ۲۹ 


الصحة» وأهل الرأي نصحوا بعدم الإسراف في الأمل أو الحذرء 
كي لا تفوت الفرصة» وأهل الاقتصاد نصحوا بعدم الإسراف قي 
البذل والإنفاق كي لا يضيع المال وينفد» وأرباب التربية نصحوا 
بعدم الإسراف في الشدة أو اللين حن لا تفوت الفضيلة» وأهل 
الاحتماع نصحوا بعدم الإسراف في المدح أو الثناء حن لا تكون 
الط نة 

لقد قبح القرآن الكريم الإسراف وحمل عليه» وهدد المسرفين» 
وأنذرهم بشر مآل وسوء حال. يقول عز وجل: للإن الله لا ِي 
من هو مرف کاب( [غافر: ۲۸]. ويقول سبحانه: اإوركا 
أطيغوا أَمْرَ المُسرفين [الشعراء: .]٠١١‏ ويقول تعالى: #إكدلك 
يل الله من هو مرف مراب [غافر: .]۲١‏ ويقول عز وجل 
ي البذل والإنفاق: اين إذا الوا لم رفوا وم قروا 
ركان بين ذلك فرام [الفرقان: ۷]. ` 

وقال سبحانه: لإولًا قَجِعَل يدك مَغلولّة إلى عُنقك وكا 
بسُطها كل الط فَقعْد موم مَحْسورًا) [الإسراء: .]٠۹‏ 

وف الأكل والشرب» يقول تعال: #إوكلوا واشربُوا وكا 
رفوا له ا يحب الْمُسرفين) [الأعراف: .]٠١‏ 

وهذه الآية كما قال علماؤنا جمعت قوام الطب كله. 


إن الإسراف ف الأكل يعطل الهضم» ويفسد المعدة» ويطفئ 
حرارتماء ويوهن الأعصاب» ويحبس الغازات قي البطن» ويضيق 
النفس» ویولد الأمراض» ويحدث الإإمساك» وهذا قیل: المعدة بیت 


۳۲ اللخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 


الداءء والحمية رأس الدواء. 

روى النسائي والترمذي عن رسول الله يك قوله: «ما ملا ابن 
آدم وعاء شرا من بطنه» بحسب ابن آدم لقيمات يقمن صلبه» 
فان كان لا حالة. فتلث لطعامهء وثلث لشرابه» وثلث لنفسه». 
المعدة» ويورث وحع الرأس» ويحدث التخحمة. 

فمن الإسراف تحاوز الم زكي بالعطاء الكثير يوم الحصاد» وكذا 
الغلو قي الدين إسراف. 

وهكذا يكون الإسراف حخحروحًا عن حدود التو سط والاعتدال» 
ويان بالمضرة الفادحة» « يسبب الخقاء و النعاسة وغو من السعات 
الفادحة والأوصاف الفاضحة» الي يطلب الاستغفار منها والإقلاع 


FF * 


النخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ۲۳ 
التخمة واهدر الغذائى 


إن الإسراف مشكلة متعددة الجوانب والأشكال» في محالات 
الغذاء واللباس والأثاث والسلع الكمالية. 


بعض السلو كيات المرتبطة به. 

وقي هذا الصدد تشير بعض الدراسات الي أحريت في بعمض 
الدول الخليجية أن ما يلقى ويتلف من مواد غذائية ويوضع قي 
صناديق القمامة كبير إلى الحد الذي تبلغ نسبته ف بعض الحالات 
٥‏ من حجم القمامة. 

وقي مدينة الرياض أظهرت دراسة أعدقًا أمانة الرياض عن 
نفايات المدينة أن كمية النفايات اليومية لكل فرد من نفايات المواد 
الغذائية تبلغ أكثر من ٠٠٠٦٠١‏ حرامًا. 

أما الانعكاسات المترتبة على الإسراف الغذائي من الناحية 
الاقتصادية» فتبرز في الأبعاد التالية: 

أرلا: هناك سلو كيات اقصادية كهرة ف امح ل غبها 
اقتصاديًا حكن تخفيفه» وتعد سلو كيات التخحمة وإدمان الشراء 
والاستهلاك الشره والإسراف الغذائى أمثلة لتلك السلوكيات. 

ثانيًا: أن أوحه الصرف الباذخ وغير الضروري ينبغخي على 


الأفراد والأسر والجحتمعات إعادة النظر فيهاء لتتخحلص من الأغاط 
البذحية والاستهلاكية المفرطة المتمثلة قي مناسبات أفراح أو ماتم أو 


7 اللخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 


أعياد أو في ليل رمضان المشبع بكل أصناف الطعام وألوان الغذاء. 

ا 
الاستهلاكية للأفراد هى الرشد الاقتصادي في الشراء. 

رابعًا: أن ظاهرة الإسراف الغذائي وتخمة الاستهلاك وعادة 
الصرف غير الموجه» من العادات الخاطئة» ساعد على انتشارها 
بين الأفراد» إلى حانب إغراق السوق بصنوف الكماليات والإعلان 
عنها بطرق مثيرة» إلى حانب غياب الوعي الاستهلاكي. 

وللأسف» فإن أكثر ما يشغل تفكير العقلية المستهلكة هو توفير 
الاحتياجحات المادية» واقتناء كل ما يستجد عرضه في الأسواق. 

إن عام اليوم بكافة دوله» متقدمة كانت أو نامية» يسوده 
ظواهر الإسراف الغذائي وحهمى الاستهلاك والنهم الاستهلاكي» 
حيث صار الإنسان المعاصر جرد أداة استهلاكية لا هم له إلا أن 
استهلاك مادية وغير ضرورية تفرضها على تفكيره وسائل الإعلام 
وفنون الإعلان» بزعم أَمْا مقاييس للمكانة الاجتماعية ومصادر 
للهناء الفردي. 

وقد أدى ذلك إلى تداعي القيم الخلقية وانتشار القلق وشيوع 
أسلوب البذخ وأمراض التخحمة والسمنة» وكل ذلك يعد تبديدا 
للثروة وضياعا للفائض. 


e ANA E ES 


التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ۲0 


تبدید الثروة ومنعًا لضياع الفائض» فإنه من المعلوم بداهة أن من 
أهم مظاهر الضياع قي الموارد الاستهلاكية هو الخسارة الاقتصادية 
الناجمة عن الجهل والخرافة قي شراء الضروريات والحاحيات 

فالعادات الشرائية تميل لأن تكون ثابتة مهما كانت خاطفمة. 
فغالبًا ما يقوم استهلاك الفرد على أساس عشوائي مرتجحل لا على 
اسا وك 

إننا إذا استطعنا تعليم المستهلك الأصناف الي تعطي قيمة 
غذائية أفضل وبأقل نفقة» فإننا نوفر الكثير من العلم الإنتاحي. 

ثم إن عملية الشراء ليست سهلة» كما يظن بعض الناس» بل 
تحتاج إلى تفكير ودراية. 

إن قرارات مثل: كم من النقود مع الأسرة معدة للشراء؟ وما 
نوعية الأطعمة الێ تشتری؟ رن آي الاما كن تشترئ الاختاحات؟ 
وكيف تخزن هذه الأطعمة؟!!. 


إن هذه القرارات تؤثر على أفراد الأسرة» لذا لابد من التفكير 
العميق والخبرة والمقارنة بين الأمان والأنواع؛ ليكون قرار الشراء 
صائبًا حکیمًا. 

ومن ثم فأول ما ينبغي مراعاته أثناء عملية الشراء هو عدم شراء 
أكثر من الحاجة» أي شراء كميات الغذاء اللازمة فقط لتحنب 
التلف لما يزيد عن الحاحة» كما ينبغي الشراء من امحلات النظيفة 
ال تتبع التعليمات الصحية في العرض والتغليف والبيع. 


۳٦‏ التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 


فقد أدى التقدم التقي والاحتماعي والاقتصادي إلى ظهور 
الأسواق المركزية الي سهلت للمشتري اختيار وشراء ما يطلبه من 
الأطعمة بالنوعيات الي يحتاحها وتناسب اقتصادياته. 


FF * 


التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ۷ 


التخمة والجوع 


إن فضول الطعام داع إلى أنواع كثيرة من الشل إذ مرك 
الجوارح إلى المعاصي» ويثقلها عن الطاعات ويكفي بمذين شرا 

يقول ابن قيم الحوزية رهه الله: كم من معصية جلبها الشبع 
وفضول الطعام» وكم من طاعة حال دوماء فمن وقي شر بطنه فقد 
وقي شرا عظيمًا» والشيطان أعظم ما يتحكم من الإنسان إذا ملا 
بطنه من الطعام. 

ولو ذل الإنسان نفسه باجو ع» وضيق به مجاري الشيطان 
لأذعنت لطاعة الله عز وحل» ولم تسلك سبيل البطر والطغيان. 


إذ إن أعظم المهلكات لابن آدم شهوة البطن» فيها أحرج آدم 
عليه السلام وحواء من دار القرار إلى دار الذل والافتقار» والبطن 
على التحقيق ينبو ع الشهوات ومنبت الأدواء والآفات. 

إن على المرء أن يتجنب الشبع والتخحمة اتباعا لقوله علييه 
الصلاة والسلام: «ما ملا آدمي وعاء ق من بطنه» بحسب ابن 
آدم لقيمات يقمن صابه» فإن م يفعل فثلث لطعامه»ء وثلث 
لشرابه» وثلث لنفسه» [رواه أحمد وابن ماجه والحاكم]. 

إن النفس البشرية إذا شبعت تح ركت» وجالت وطافت على 
آبراب التهراته و اذا جاغت سكت , حت وذلتة قول آي 
سليمان الدارانن رحه الله في ذلك: إن النفس إذا حاعت وعطشت 
صفا القلب ورق» وإذا شبعت ورويت عمي القلب. 


۲۸ اللخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 


وحن في زمن مال فيه كثير من الناس إلى الإسراف والببذخ 
والتبذير والتفاحر بالا کل والمشارب es‏ والملساكن» ك 
لوا آت: لبد أخ للشيطان اوا بذز يرا * إن الْمبّذرين 
كائوا إخوان الشَياطين وكان الشَيْطَان لبه كفورا) [الإسراء: 
[rv e1‏ 

وأن الله لا يحب المسرفين: #إوكلوا واشربوا ولا رفوا لَه لا 
يحب الْمُسرفين# [الأعراف: .]٠١‏ 

وأن الله سائلهم عن كل نعيم لثم سال وميا عن العم 
[التكاثر: ۸]. 

وأنه عز وحل سائلهم عن الطيبات ادهشم طيباتكم في 
حيّاتكم# [الأحقاف: .]۲١‏ 

وما علموا أن أكثر الناس شبعًا في الدنيا أطوم حوعا قي 
الآحرة» كما في حديث رسول الله ئل الذي رواه أبو نعيم في الحلية 
يأكلون ألوان الطعام ويلبسون ألوان الثياب» ويتشدقون قي الكلاي 
وأن السرف أن نأكل كل ما شنا واشتهيناء وأن الله سبحانه وتعالى 
مقت ثلالة: الضحك بغير عجحب» والأكل من غير حوع» واللنوم 
بالنهار من غير سهر. 

تقل سل السترق ركه اله ال جل يال ق الو اكل 
قال: ا الصديقين»› قيل له: فأکلتان» قال: کل المؤمنين» قیل له: 
فغلاث أکلات» فقال: ل لالد يا لا 


التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ۲۹ 


وحدت الجحوع يطرده رغيف 
ومسل ء الكف من ماءالفرات 

زوز عر الشاني رجه آنه قرا وا يحت ا ت رة 
سنة» لأن الشبع يثقل البدن» ويقسي القلب» ويزيل الفطنة» ويجلب 
النوم» ويضعف صاحبه عن العبادة. 

وورد عن مع من العلماء والفقهاء أن قي الجو ع فوائد جمة من 
ذلك: 

ثانيًا: رقة القلب وصفاؤه» الذي يتهياً لإدراك لذة المغابرة 
واتار الد كر 
مبداً الطغيان والغفلة عن الله تعالى. 

رابعًا: تذكر بلاء الله وعذابه وأهل البلاي فإن الشبعان ينسى 
الجوع. 

حامسًا: كسر شهوات المعاصي» والاستيلاء على النفس الأمارة 
بالسوء» فإن منشاً المعاصى كلها الشهوات والقوى» ومادة الققوى 


۳ الحم :. (قرض. ضرر . إسزاف) 


والشهوات لا عالة الأطعمة» فتقليلها يضعف كل شهوة وقوة. 

سادسًا: دفع النوم ودوام السهرء فإن من شبع شرب كثيرً» 
ومن كثر شربه كثر نومه» ويي كثرة النوم ضياع العمر وفوت 
التهجد» وبلادة الطبع وقساوة القلب. 

سابعًا: تيسير المواظبة على العبادة» فإن الأكل يعنع من كثرة 
العبادات» لأنه يحتاج إلى زمان يشتغل فيه بالأكل. 

ثامتًا: صحة البدن ودفع الأمراض» فإن سببها كثرة الأكل 
وحصول فضلة الأحلاط في المعدة والعروق» وق الجوع مايحنع 
ذلك. 

تاسعًا: حفة المؤونة» فإن من تعود قلة الأكل كفاه من المال 
قدر يسير» والذي تعود الشبع صار بطنه غرعًا ملازمًا له. 

عاشرًا: الإيثار والتصدق ما فضل من الأطعمة على اليتامى 
والمساكين» فيكون يوم القيامة قي ظل صدقته كل متصدق يرحو 

فهذه عشر فوائد للجوع يتشعب من كل فائدة فوائد لا 
ينحصر عددها» ولا تتناهى فوائدهاء فالجو ع خزانة عظيمة لفوائد 
الآحرة. 

ا او ا ا ی ات هن 
الشبع فقال: من شبح دحل عليه ست آفات: فقد حلاوة المناجحاة» 
وتعذر حفظ الحكمة» وحرمان الشفقة على الخلق» لأنه إذا شبع 


التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) ۳١۹‏ 


ظن أن الخلق كلهم شباع» وثقل العبادة» وزيادة الشهوات» 
والدوران حول المزابل. 

ثم إن الأكول مذموم قي ثلاثة أحوال: 

إن كان من أهل العبادة فيكسل» وإن كان مكتسبًا فلا يسلم 
من الآفات» وإن كان ممن يدحل عليه شيء فلا ينصف الله تعالى 


والتخحمة أصل كل داء فلو قيل لأهل القبور: ما كان سبب 
آحالكم؟ لقالوا: التخحم. 


ومن ثم فلا ينبغي للمرء أن يشبع اليوم ق الحلالء لأنه إذا شبع 
من الحلال» دعته نفسه ال الحرام. 

وصدق من قال: الجوع مفتاح الآحرة وباب الزهد» والشبع 
مفتاح الدنيا وباب الرغبة.. 

وآخر دغرانا أن الحمدالك رب العامن: 


FF * 


۳ التخمة .. (مرض. ضرر . إسراف) 
الفهرس 
اللقدمة ST‏ 
أضرار السية EE DE E‏ 
التخحمة ف رمضان TTT ITTIT TTT TTETTTTITTETTTETTTETTTEITY‏ ۷ 
التخحمة والإسراف DS DEO SASS SSSR‏ 
التخحمة والهدر الغذائي Y۳ ISITE TEEIETEETETLTIETEITEILCITEEITETETITETETTETE.‏ 
التحمة والجوع DD O O TT STOO‏ 


